
1

有效溝通，
何須獅吼功

王意中 臨床心理師
王意中心理治療所 所長／

負責心理師
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Photo：Tomasz Baranowski, CC Licensed.

§任何情緒皆有存在的必要?!

https://www.flickr.com/photos/155376904@N07/43949058114/in/photolist-29XCpPh-4vMUXL-dKEuGv-4SjUcK-GfawVG-2aZow5C-2j55xg4-yAk2em-fpn5Wb-dChXAu-e9mdm8-2inN7F8-T695YM-ae239z-XMjXZa-ren7XF-237eW9y-GALpSE-63v1Jo-P7Dnaa-2e4NBBP-4NyVvS-8J9ufm-Z4ae12-ThmnLV-dAiqSf-2fpbUpX-2dT2Ckc-piiAEt-2iYp1Pp-hXvmuh-2hQA33C-czxZEb-2gkDWfQ-2j8PFtM-6TLQgy-2eie5u9-8q32FT-p7YgcK-2iTb1nJ-8J9u37-S8B7pt-8J6oiX-8J9vrd-9Su7r4-nfvNjW-22CPhx1-TKRXkU-bBtav-8rPuaq
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§你那什麼態度?

Photo：geralt, CC Licensed.

https://pixabay.com/photos/woman-face-bullying-stress-shame-2696386/
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Photo：Lance Shields, CC Licensed.

§孩子怎麼生氣,你才不會生氣?

https://www.flickr.com/photos/lancesh/6937192878/in/photolist-qa263F-acmy1E-9DbHnK-w9qAiQ-dmZjuE-4zmURc-4GHLq7-dPTjG8-2sG5Cu-bFuz1V-8YDNTv-7rDvCs-bz1VKL-74aARv-4nGchq-eeBRL-8FCpba-9kR5Xx-3a1Yv-bE7NTZ-ov2c39-a32AMp-kThwd-98Lo1-5abKKC-nMnkW-ejENvW-6fGydk-ah3
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Photo：Arwen Abenstern - KWP, CC Licensed.

§如何表達生氣?

https://www.flickr.com/photos/arwen-abendstern/2502687556/in/photolist-4P9VPs-5SMP9X-9DaFGg-jFjcc-a2utPr-87Lz8B-7HZhVb-vT5ZVt-88kSKD-nUteHD-nm4pru-9vWvkf-3m1Buk-G4XKSp-9XUi5U-GK8m1w-6Xn1EA-kxMKTh-enhTg-cMQwpL-cAKKe3-id9zt-dBgr7N-9r7F3j-4kGn7-bjWmJo-6FPWjM-
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Photo：Inactive account – ID 3938030, CC Licensed. 

§情緒表達 vs 情緒紓解

https://pixabay.com/photos/woman-solitude-sadness-emotions-1958723/
https://pixabay.com/zh/小男孩-隐藏-伤心-儿童-恐惧-枕头-沙发-枕头堡垒-1635065/
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Photo：Greyerbaby, CC Licensed.

§找出情緒過敏原

https://pixabay.com/zh/%E7%94%B7%E5%AD%A9-%E8%B5%B0-%E7%8E%A9%E5%85%B7%E7%86%8A-%E5%84%BF%E7%AB%A5-%E5%A5%B3%E6%80%A7-%E5%BF%AB%E4%B9%90-%E5%B9%B4%E8%BD%BB-%E5%8F%AF%E7%88%B1-%E8%B7%AF-%E8%87%AA%E7%84%B6-447701/
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§5W1H

（What, Who, Where, 
When, Why & How）

Photo：geralt, CC Licensed.

https://pixabay.com/zh/%E9%97%AE%E9%A2%98-%E8%B0%81-%E5%A6%82%E4%BD%95-%E4%BB%80%E4%B9%88-%E5%93%AA%E9%87%8C-%E6%97%B6-%E4%B8%BA%E4%BB%80%E4%B9%88-%E4%BA%8B%E6%95%85-%E4%BA%8B%E6%95%85%E6%8A%A5%E5%91%8A-2415072/
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Photo：pixel2013, CC Licensed. 

§往前推3秒，找出爆點

https://pixabay.com/photos/girl-balloon-composing-child-heart-2934257/
https://pixabay.com/zh/小男孩-隐藏-伤心-儿童-恐惧-枕头-沙发-枕头堡垒-1635065/
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§當常生氣:

留意解讀系統出了問題

Photo：Pexels, CC Licensed.

https://pixabay.com/photos/back-back-view-beanie-bonnet-boy-1867009/
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Photo：Alexas_Fotos, CC Licensed. 

§20%抱怨，80%問題解決

https://pixabay.com/photos/girl-sad-chair-sit-thoughtful-1906187/
https://pixabay.com/zh/小男孩-隐藏-伤心-儿童-恐惧-枕头-沙发-枕头堡垒-1635065/
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Photo：Black-Talon, CC Licensed. 

§當氣很久:
留意情緒調節出了問題

https://pixabay.com/zh/users/Black-Talon-4057736/
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§發脾氣的因應

Photo：Mandyme27, CC Licensed.

https://pixabay.com/zh/%E5%B0%96%E5%8F%AB-%E5%84%BF%E7%AB%A5-%E5%A5%B3%E5%AD%A9-%E4%BA%BA-%E5%AD%A9%E5%AD%90-%E7%AB%A5%E5%B9%B4-%E7%94%B7%E5%AD%A9-%E5%B9%B4%E8%BD%BB-%E8%A1%A8%E6%83%85-%E5%B0%8F-1819736/
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Photo：tom9802, CC Licensed. 

§彼此的冷靜

https://pixabay.com/zh/伤心的人-悲伤的儿子-装卸码头-无家可归-2857248/
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Photo：Alexas_Fotos, CC Licensed. 

§先處理情緒再處理原因

https://pixabay.com/photos/sad-longing-love-danbo-danboard-4604666/
https://pixabay.com/zh/小男孩-隐藏-伤心-儿童-恐惧-枕头-沙发-枕头堡垒-1635065/
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§同理反映情緒感受

Photo：Pezibear, CC Licensed.

https://pixabay.com/zh/%E5%AD%A9%E5%AD%90-%E5%A5%B3%E5%AD%A9-%E9%87%91%E5%8F%91-%E9%9D%A2%E5%AF%B9-%E6%9F%A5%E7%9C%8B-%E6%83%8A%E8%AE%B6-%E8%82%96%E5%83%8F-659283/
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Photo：Juli Chao, CC Licensed.

§情緒的安撫與轉移

https://www.canva.com/photos/MAD-tlLhW-s-little-dreamy-child-sitting-near-vase-with-flower-bouquet/


§營造孩子平靜的情境

Photo：focusonpc, CC Licensed.

https://pixabay.com/zh/%E7%8C%AB-%E5%8A%A8%E7%89%A9-sleep-3193858/
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Photo：Deedster, CC Licensed. 

§留意要求的時刻

https://pixabay.com/photos/cat-funny-stalker-creeper-2579323/
https://pixabay.com/zh/小男孩-隐藏-伤心-儿童-恐惧-枕头-沙发-枕头堡垒-1635065/
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Photo：Victor Gregory, CC Licensed.

§避免掉入爭辯陷阱

https://www.flickr.com/photos/casanovapacifista/2692841189/in/photolist-56XvSn-q61sN2-6nbE8n-ejtRc-3u247W-94xPu1-8miYVe-87NCK3-cWJua1-4Sp8iY-5r3G3K-e24SDA-a92HMk-auh5K-cWNdzU-48y5f2-7aaHpZ-cWEUe5-HiaKPQ-7xuocy-cWNhJC-6dVwp6-7nY1j6-cWJQRQ-cWCxpQ-cWE5Kd-5PCi
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Photo：le vent le cri, CC Licensed. 

§留意社會性掌控

https://www.flickr.com/photos/leventlecri/2291280647/in/photolist-4utpUK-61X9Ys-jXqayH-j9GNmu-7PbUy3-9RPREg-9RSMz3-4j7GiS-dANTM-3grnoG-bF27Fe-pGGAW-61SV5i-ALM7t-7PePMq-49Lf8C-qTTw3H-8Gyyw8-qtBbR-vB2RC-oy3LWv-4oJfAJ-5KUfRT-N35y-29UdEL-6RdBYa-9RSJ8j-8AJ6gh-9
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Photo：mohamed Abdelgaffar, CC Licensed.

§情緒勒索

https://www.canva.com/photos/MADGyY2uERE-little-boy-wearing-black-and-red-jacket/
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Photo：Skitterphoto, CC Licensed.

§面對孩子的激怒

https://pixabay.com/zh/%E5%A5%B3%E5%AD%A9-%E8%87%AA%E8%A1%8C%E8%BD%A6-%E8%8A%B1%E5%9B%AD-%E4%BA%BA-%E6%88%B7%E5%A4%96-%E6%B5%AA%E6%BC%AB-%E5%B9%B4%E8%BD%BB-%E5%84%BF%E7%AB%A5-%E5%90%8E%E9%99%A2-%E7%AF%B1%E7%AC%86-535251/
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Photo：nmiranda, CC Licensed.

§別把我看成是小孩？!

https://pixabay.com/zh/%E5%AD%A4%E7%AB%8B-%E5%8F%AF%E7%88%B1-%E5%B9%B4%E8%BD%BB-%E5%84%BF%E7%AB%A5-%E8%82%96%E5%83%8F-%E5%A4%B4%E5%8F%91-%E5%B7%A5%E4%BD%9C%E5%AE%A4-%E4%BA%BA%E7%B1%BB-%E9%9D%92%E5%B0%91%E5%B9%B4-3215635/
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§面子.尊重與感受

Photo：Alex Grech, CC Licensed.

https://www.flickr.com/photos/maxlfly/1834725880/in/photolist-3N8s5Q-iyfjEc-6bAgKv-6DjKHF-e7KrdE-9rPXEz-pAx4Kh-3YkWPd-MRMHo-4CgVZF-qqFV8w-8NLCtA-pDtFcp-aPvCKi-cpPiaw-obxXMt-pbzDeM-JZXPFt-6a85ax-nZ5QM-dha8df-iyibmU-Go9CtV-mc16EB-58Eeti-nSGQpR-nqnAsH-5uZ9CQ-5EERAG-8M1bkw-bU9bcn-6XDmDy-aDBYEi-pjgHSf-4LWC8y-nigszh-cKnmz5-bf7TRr-88bgji-dNdXLH-21NyvF9-dVUtuT-8XSuvF-8BQW3S-67mKuS-4oHRte-hXVQoz-csgXgf-p9BQSM-aTqHMK
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§界限的設定與堅持

Photo：catherine, CC Licensed.

https://www.flickr.com/photos/17305559@N00/448864139/in/photolist-FExET-ohJKse-7v62RK-jMp81r-kjpnVT-cS8wFy-oSb4o9-84rwNc-r62K7e-7UJ5R8-6g9bU-9AweSC-bmToN3-bvH7CD-ez4HM-8R2q15-KKozk-3m5Umz-2gtYxq-aVXf8F-bdQrap-oAeAvZ-5QZVUM-pTQXLB-bY9d3h-pWR58n-anYLSq-b9PUt
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Photo：Alexis, CC Licensed.

§行為結果的拿捏

https://pixabay.com/zh/%E5%93%AD%E4%BA%86-%E7%BC%A9%E6%94%BE-%E5%BD%B1%E5%93%8D-%E5%BA%94%E5%8A%9B-%E6%84%A4%E6%80%92-%E5%96%A7%E5%9A%A3-62326/
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§處理的時間點

Photo：StockSnap, CC Licensed.

https://pixabay.com/zh/%E5%A5%B3%E5%AD%A9-%E5%A5%B3%E5%AD%90-%E5%B7%A5%E4%BD%9C-%E5%8A%9E%E5%85%AC%E5%AE%A4-%E4%B8%9A%E5%8A%A1-%E5%88%9B%E6%84%8F-%E8%AE%BE%E8%AE%A1-%E5%86%99%E4%BD%9C-%E9%98%85%E8%AF%BB-%E4%B9%A6-2618562/
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Photo：Free-Photos, CC Licensed.

§關於選擇性配合

https://pixabay.com/zh/%E4%BA%BA-%E7%94%B7-%E7%94%B7%E5%AD%90-%E5%B9%B4%E8%BD%BB-%E7%94%B7%E5%AD%A9-%E7%94%9F%E6%B4%BB%E6%96%B9%E5%BC%8F-%E6%97%B6%E5%B0%9A-%E5%87%89-%E4%BC%91%E9%97%B2-%E5%93%80%E4%BC%A4-802090/
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Photo：TheVirtualDenise, CC Licensed. 

§賞識孩子的美好

https://pixabay.com/zh/童年-回忆-秋-儿童-乐趣-孩子-收获-欢乐-年轻-幸福-2483894/
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§關係的修復與維繫

Photo：Yuri_B, CC Licensed.

https://pixabay.com/zh/%E8%8A%B1-%E8%8A%B1%E7%93%B6-%E4%B8%B0%E5%AF%8C%E5%A4%9A%E5%BD%A9-%E7%B2%89%E7%BA%A2%E8%89%B2-%E8%B0%A2%E8%B0%A2-%E8%83%8C%E6%99%AF-%E7%88%B1%E6%83%85-%E6%83%85%E4%BA%BA%E8%8A%82-3175428/
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王意中臨床心理師
(臨床心理師證書:心理字第 000248 號)
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 王意中部落格:

https://atozwyc.pixnet.net/blog

早期療育及兒童青少年心理衛生資訊

https://atozwyc.pixnet.net/blog
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《關鍵早療：把握自閉、亞斯、
過動氣質等幼兒的黃金救援時機》
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《好痛，但能跟誰說？──陪伴自閉兒、
亞斯兒等特殊孩子走出霸凌的傷》
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王意中《親愛的少年》Podcast
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@王意中心理治療所 所長／負責心理師

(宜府心理 字第 9434011498 號) 

@教育部部定講師（講字第0九00一五號）

 學歷：

@高雄醫學院行為科學研究所碩士
(碩士論文：注意力不足過動症兒童與同儕之遊戲行為研究) 
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 作品：

@ 《關鍵早療：把握自閉、亞斯、過動氣質等幼兒的黃
金救援時機》

@ 《好痛，但能跟誰說？──陪伴自閉兒、亞斯兒等特
殊孩子走出霸凌的傷》

@ 《不動怒，與亞斯伯格症孩子親近溝通》

@ 《學習障礙：逃不出的學習噩夢》

@ 《覺察孩子的焦慮危機》

@ 《化解孩子的「對立反抗」》

@ 《選擇性緘默症：不說話的孩子》

@ 《陪伴孩子的情緒行為障礙》
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 作品：

@ 《不讓你孤單：破解亞斯伯格症孩子的固著性與社交

困難》

@ 《戒掉孩子的拖延症 》

@ 《資優生教養的頭痛問題 》

@ 《你被孩子3C勒索嗎？ 》

@ 《為什麼孩子要說謊？：心理師親授的210個誠實力
指南》

@ 《孩子不專心，媽媽怎麼辦？》

@ 《爸媽忘記教我的事？愛朋友也愛自己，教孩子受用
一生的人際力》
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@ 《301個過動兒教養祕訣》

@ 《301個自閉兒教養祕訣》

@ 《不吼不叫，激發孩子內在學習力》

@ 《拆解孩子的青春地雷》

@ 《誰讓孩子變成失控小惡魔？──從情緒管理開始，
教出講理好孩子》

@ 《標準答案 臨床心理師的大格局教養》

@ 《孩子不敢說的40個成長困惑》

寶瓶文化出版
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王意中 翻譯作品

@《我和我的亞斯伯格超能力》
(Isaac and His Amazing Asperger 
Superpowers!)

原文作者 梅蘭妮‧沃爾什（Melanie Walsh）

三采出版
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 經歷：

@振興復健醫學中心復健醫學部臨床心理師，並
曾服務於中華民國過動兒協會及國軍八0二總
醫院精神科

@實踐大學家庭研究與兒童發展學系兼任講師

@經國管理暨健康學院幼兒保育系兼任講師
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@社團法人台灣赤子心過動症協會顧問

@社團法人台中市亞斯伯格症肯納症協進會顧
問

@宜蘭縣特教輔導團(情緒行為輔導組)輔導委員

@宜蘭縣政府警察局心理輔導諮詢委員

@宜蘭縣少年輔導委員會第5屆委員
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@《親子天下》嚴選部落客、《BabyHome》
駐站專欄作家、《未來Family》數位專欄
『過動的美好天地』作家、 《國語日報》專
欄作家
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 歷年主要合作機構、團體及學校：

@宜蘭縣特殊教育資源中心、宜蘭縣校園服務
系統、國立宜蘭高商、宜蘭心理衛生諮詢服
務中心、台北市家庭暴力暨性侵害防治中心、
幸夫愛兒園、 中華民國發展遲緩兒童基金會、
社團法人台灣赤子心過動症協會、財團法人
赤子心教育基金會、第一社會福利基金會、
伊甸社會福利基金會(基隆.桃園)等。
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 其他合作經歷:

@宜蘭縣、台北市、新北市、基隆市校園服務
系統、文山特殊教育學校、人文國中小、基
隆市特殊教育資源中心、台北市南區特教資
源中心等。

@宜蘭縣社會處 、築親庭福利服務中心、台灣
世界展望會宜蘭中心、阿寶教育基金會、財
團法人台灣兒童暨家庭扶助基金會宜蘭分事
務所、台灣宜蘭地方法院羅東簡易庭等。
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 專長:

@嬰幼兒發展評估及發展遲緩兒童認知、行為、
情緒及社交技巧訓練。

@兒童及青少年心理衡鑑、行為治療、認知行
為治療、遊戲治療、團體治療、情緒管理、
社交技巧訓練、認知訓練、注意力及自我控
制訓練。

@父母親職教育諮商、父母效能訓練、特殊兒
童家長團體、教師諮詢及成長團體。
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 王意中E-mail:

atoz.wyc@gmail.com

 王意中Facebook粉絲專頁: 
http://www.facebook.com/WYC
ClinicalPsychologist

 王意中的301個過動兒教養祕訣網路讀
書會
http://www.facebook.com/301A
DHD

 王意中作品讀書俱樂部
https://www.facebook.com/groups/3
09123442881273/

mailto:atoz.wyc@gmail.com
http://www.facebook.com/WYCClinicalPsychologist
http://www.facebook.com/301ADHD
https://www.facebook.com/groups/309123442881273/
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王意中《親愛的少年》Podcast

 全球Podcast平台同步上線

 Apple Podcast：
https://apple.co/3slBUmo

 Spotify：https://spoti.fi/3rB60Dm

 鏡好聽：https://bit.ly/3Jcz0HB

 Google Podcsst：https://bit.ly/3rJxYgf

https://apple.co/3slBUmo?fbclid=IwAR3tr8MpYnBzCVjv9EmvNREwPjy5ygk7WKoCg6QPqAAb515bYNINfLAyghE
https://spoti.fi/3rB60Dm?fbclid=IwAR06LB1zH9I-8iVqa8UiJVT6ssBXIzlcxfRu9Q_q1Jd1NVXAg3yUHeGjYMQ
https://bit.ly/3Jcz0HB?fbclid=IwAR0hr0Jc83QYnynWqc5dbDD2N6sG-Tt-jpGx3er29GmCsO56U47Z3kAQY6A
https://bit.ly/3rJxYgf?fbclid=IwAR0iXNTtfRZ_0-sxiCxjuECzXWxilZfaM6dXmHdkmXqbHzenJcgyN56hpEw

